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za zamkniêtymi drzwiami...

A n n a  Z a b o r s k awygodna

W ³ó¿ku spêdzamy jedn¹ trzeci¹ ¿ycia.
Gdzie spaæ, ¿eby siê wyspaæ?
Na pewno z dala od dziennego centrum
¿ycia rodziny i domowych szlaków komu-
nikacyjnych, blisko ³azienki i toalety.

fot. Vox Industrie SAfot. Vox Industrie SA

W domu o minimum dwóch kondy-
gnacjach, gdzie automatycznie narzu-
ca siê podzia³ na ni¿sz¹ czêœæ dzienn¹
i wy¿sz¹, bardziej prywatn¹, na sypial-
nie przeznacza siê najczêœciej pokoje
na piêtrze. Schody s¹ wtedy naturaln¹
i bardzo skuteczn¹ barier¹ izoluj¹c¹
obie strefy.
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sypialnia



W domu, w którym wszystkie pomiesz-
czenia s¹ na jednym poziomie, czasem
trudno jest dostatecznie je od siebie
odseparowaæ. Ale i to da siê zrobiæ.
Wybieraj¹c miejsce na sypialniê warto
tak¿e siê zastanowiæ nad swoim
charakterem. Wszystkie ranne ptaszki,
które lubi¹ wstawaæ ze s³oñcem,
dobrze siê bêd¹ czu³y w pokoju z ok-
nami wychodz¹cymi na stronê wschod-
ni¹. Po po³udniu bêdzie tam ch³odniej,
co bêdzie sprzyja³o wczeœniejszemu
usypianiu. Pokoje od pó³nocy, z roz-
proszonym œwiat³em, zadowol¹ z kolei
osoby lubi¹ce rano pospaæ. 
Œwiat³o w dobrze nas³onecznionych
pokojach po³udniowych i zachodnich
przyda siê w sypialni, a której bê-
dziemy spêdzali wiêcej czasu – to
tak¿e idealne miejsce na pokój dla
dzieci i nastolatków.

Sypialnia kojarzy siê z przytulnoœci¹.
Ka¿dy urz¹dza j¹ wed³ug gustu, ale s¹
zasady, których lepiej siê trzymaæ.
Po pierwsze musimy kupiæ ³ó¿ko. Do
wyboru mamy piêkne kanapy, tap-
czany, naro¿niki. Je¿eli w sypialni
mamy doœæ miejsca, chyba najlepiej
wybraæ ³ó¿ko nie sk³adane – materac
z ram¹. Zapewnia ono najwiêksz¹
wygodê, pozwala dobraæ optymalny

materac i w ka¿dej chwili gotowe jest
przyj¹æ nas na ma³e polegiwanie. 
Nie radzimy k³aœæ materaca bez-
poœrednio na pod³odze. Po pierwsze –
pozbawimy siê w ten sposób schowka
na poœciel, po drugie – zafundujemy
sobie niewygodne wstawanie. Materac
lub tapczan powinien znajdowaæ siê na
wysokoœci co najmniej 40 – 45 cm.
W sypialni dwuosobowej warto za-
pewniæ dostêp do ³ó¿ka z obu stron.
Je¿eli nie mamy takiej mo¿liwoœci,
i z jednej strony musi ono przylegaæ do
œciany, zabezpieczmy j¹ odpowiednio,
choæby tapet¹, dywanikiem lub boaz-
eri¹. Kontakt z zimn¹ œcian¹ nie nale¿y

bowiem do przyjemnoœci, a i ona nara-
¿ona jest wtedy na zabrudzenia.
Wielkoœæ ³ó¿ka warto dopasowaæ do
swoich gabarytów. Szerokoœæ to mini-
mum 70 cm na osobê w ³ó¿ku dwu-
osobowym i 80 cm w jednoosobowym.
Szalenie wa¿nym elementem jest ma-
terac. Przez wiele lat pokutowa³a
opinia, ¿e najlepsze materace s¹
twarde jak deska. Na szczêœcie ten
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● 1 Wygodne ³o¿e, pojemna szafa – oto

komfortowy pokój do spania

(fot. Grupa Forte)

● 2 Przestrzeñ nad ³ó¿kiem zamyka

pó³ka na ksi¹¿ki (fot. IKEA)



pogl¹d ju¿ odchodzi w zapomnienie.
Prawda jest bowiem taka, ¿e najlepiej
siê œpi na materacach sprê¿ystych,
dostosowuj¹cych siê do kszta³tów
cia³a – ani za twardych, ani za miêk-
kich. Jak to sprawdziæ? 
Na dobrym materacu krêgos³up osoby
le¿¹cej na boku powinien byæ prosty.
Przy le¿eniu na wznak powierzchnia
materaca powinna oddawaæ kszta³ty
krêgos³upa. Zawsze materac dobiera
siê do ciê¿aru cia³a – im mniej wa¿ymy,
tym powinien byæ bardziej miêkki.
Najlepiej przed zakupem sprawdziæ go
– k³ad¹c siê na nim wygodnie na
odpowiednio d³ug¹ chwilkê. W no-
woczesnych, przyjaznych sklepach
meblarskich potencjalni klienci
„przymierzaj¹cy” siê do materacy s¹
mile widziani. Najlepsze materace s¹
wykonane z naturalnych surowców,
z g³adk¹ powierzchni¹ – bez rowków
i ozdobnych pikowañ.

G³ównym elementem ozdobnym ramy
³ó¿ka jest zag³ówek. Mo¿na go zamon-
towaæ tylko u wezg³owia ³ó¿ka lub

z obu jego stron. Wtedy nasze miejsce
do spania sprawi wra¿enie zamkniêtej
ca³oœci, co spotêguje potrzebny w sy-
pialni klimat intymnoœci. 
Zag³ówek u wezg³owia pe³ni tak¿e
wa¿n¹ rolê podpórki dla poduszek – nie
tylko gdy przed snem chcemy chwilê
czytaæ. Gdy nasze miejsce do spania
nie ma zag³ówków – mo¿emy je zrobiæ
sami. Choæby przykrêciæ do œciany
deskê lub boazeriê, w kolorze wspó³-
graj¹cym z reszt¹ umeblowania. Osoby
ceni¹ce wygodê deskê mog¹ zast¹piæ
p³askimi poduchami, zawieszonymi na
dr¹¿ku nad ³ó¿kiem. W sypialniach
urz¹dzonych w stylu zbli¿onym do
japoñskiego ³adnie bêdzie wygl¹da³
zag³ówek z prostej kratownicy listewek,
zaœ do stylu etnicznego – wypleciony
z wikliny. Mi³oœnikom stylu retro radzimy
zapolowaæ na pchlich targach – czêsto
sprzedawane s¹ na nich bogato zdo-
bione zag³ówki od ³ó¿ek, które same
dawno siê rozpad³y.

Wybieraj¹c kolor przewodni do sypial-
ni pamiêtajmy, ¿e jasne barwy, proste
materia³y w przyjemny sposób dodaj¹
pomieszczeniu przytulnoœci, co sprzy-
ja ³agodzeniu nagromadzonych w ci¹-
gu dnia napiêæ. 
Dobrze jest, gdy du¿e p³aszczyzny –
œciany, pod³oga, ³ó¿ko – bêd¹ utrzy-
mane w jednej tonacji. Na zas³onach,
kapach, poduszkach lepiej unikaæ
du¿ych wzorów, które dzia³aj¹ po-
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budzaj¹co. Te mog¹ z powodzeniem
pojawiæ siê na poœcieli. Obojêtnie, czy
bêdzie uszyta z satyny, bawe³ny czy
kory – zawsze powinna wspó³graæ
z kolorem œcian, zas³on, mebli. Z ciem-
nymi meblami ³adnie harmonizowaæ
bêdzie poœciel w ¿ywych, raczej jas-
nych kolorach. I odwrotnie – gdy nasz
pokój snów urz¹dziliœmy w jasnych
barwach – ciemna lub intensywnie
kolorowa poœciel stanie siê intere-
suj¹c¹ odmian¹.

Przy ³ó¿ku warto postawiæ szafkê
nocn¹ lub stoliczek – je¿eli mamy na to
miejsce – najlepiej po obu stronach
³ó¿ka. Taki mebelek mo¿e mieæ zaled-
wie 30 cm szerokoœci – to wystarczy,
by zmieœciæ na nim szklankê, budzik,
ksi¹¿kê.

Gdy chcemy nasz¹ sypialniê urz¹dziæ
naprawdê funkcjonalnie – nie powin-
niœmy jej zagracaæ. Prócz niezbêdnych
mebli podstawowych – ³ó¿ka, tap-
czanu, pojemnika na poœciel, szafki
nocnej, toaletki, warto pomyœleæ o lus-
trze, najlepiej obejmuj¹cym ca³¹ syl-
wetkê i, jeœli mamy miejsce, szafie lub

garderobie. Szukaj¹c miejsca na szafê
pamiêtajmy, ¿e gdy jej drzwi otwieraj¹
siê „na pokój” – musimy przed ni¹
zostawiæ minimum 60 cm wolnej
przestrzeni. Szerokoœæ ta mo¿e byæ,
oczywiœcie, mniejsza, gdy szafa ma
drzwi przesuwane lub harmonijkowe.

Centralne œwiat³o w sypialni powinno
byæ za³o¿one jak najbli¿ej sufitu – nie
ma tu mebla, nad którym trzeba nisko
zwiesiæ lampê. Niezbêdne jest tak¿e
dodatkowe oœwietlenie przy ³ó¿ku.
Doskonale sprawdzaj¹ siê tam kinkiety
i lampy ruchome, na przegubach.
Snop œwiat³a powinien byæ tak
skierowany, by pada³ na kartki czytanej
ksi¹¿ki, a nie oœlepia³ drugiej osoby.
Bardzo dekoracyjnym rozwi¹zaniem
jest zainstalowanie ma³ych lampek
kierunkowych pomiêdzy karniszem
a listw¹ os³aniaj¹c¹ go i skierowanie
œwiat³a na zas³ony. Warto pamiêtaæ
o bocznym oœwietleniu toaletki –
takim, by œwiat³o nie razi³o w oczy.
W sypialni warto pomyœleæ te¿ o oœwie-
tleniu nastrojowym: ma³ych lampkach
z kloszem w ciep³ym kolorze, lampie
solnej i œwiecach. 
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6SKROMNIE
I WYGODNIE

PAMIÊTAJ
O OŒWIETLENIU

● 3 Moskitiera tworzy intymn¹ barierê

(fot. Fryderyk Gallery)

● 4 Pufy w nogach ³ó¿ka przydajê siê do

od³o¿enia ubrania (fot. IKEA)

● 5 Zielono – prawie jak na ³onie natury

(fot. Markslojd)

● 6 Z ka¿dej strony ³ó¿ka stoi szafka

z lampk¹ (fot. Grupa Forte)
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